



































































































































































































































































































































































































































































































































































































































回数 献 立 食 品
1 ご 飯 米みそ汁 みそ.じゃがいも.ねぎ
お浸し ほうれん草 .しょうゆ




野菜のごま和え にんじん.莱 .ごま.しょうゆ (みそ) .堤
3 炊き込みご飯 栄 .たんじん (ごぼう) .油あげ.塩卵 汁 たまご.ねぎ.しょ ゆ 堤
ごま和え たんばぼ.ごま.しょうゆ.塩 .甘味料 (ズルチン)
4 五日ずし 栄 .こうなご く魚) .さやえんどう.たまご.のり.にんじん.
ごぼう (かぶ) .さとう.節 .しょうゆ.塩
すまし汁 (三色団子汁) 小麦粉 .ごま.にんじん.さやえんどう.しょうゆ 塩
よもぎ餅 よもぎ.小麦粉 .じゃがいも.にんじん.きなこ.ごま.重曹 .
しょうゆ.塩
5 のりまきとにぎりずし 米.節1)のりまき2 にぎりずし かんぴょう.莱 .煮大豆 .さやえんどう.ごぼう.わらび.にん
じん.たまご.赤かぶ .のり.しょうゆ.堤
凍りどうふ たまご.煮大豆 .に じん わらび 赤かぶ さや
えんどう.しょうゆ.堤
すまし汁 とうふ.わらび.しょうゆ.塩
桜 餅 小麦粉 .じゃがいも.きなこ.食紅 .油 .堤
6 煮 魚 さめ.しょうゆ.堤
付け合わせ :こんにゃく.さやえんどう.にんじん.うど.ふき.
しょうゆ.堤
じゃがいも和え･(代用サラダ) じゃがいも.さやえんどう.にんじん.煮大豆 .節 .塩
うどんあベ川 小麦粉.きなこ.にんじん.みつば.ごま.しょうゆ.塩










自由献立 しょうゆ.塩お浸し ほうれん草 .しょうゆ
すまし汁 ねぎ.凍りどうふ .かんぴょう.さやえんどう.みつば.しよう
ゆ.塩
9 主食 自由 (家から持参してもよい)




10 もろこし粉のおやき 皮 :小麦粉 .脱脂大豆粉 .とうもろこし粉 .重曹
(代用食) あん :じゃがいも.さつまいも.かぼちゃ.なす.みそ.塩
とうふ (手づくり) 脱脂大豆 にがり.のり.しょうゆ.堤
大豆粉入りサラダ 脱脂大豆粉 .じゃがいも.さつまいも.かぼちゃ.枝豆 (きゃベ
つ) .りんご.(油) .カレー 粉 .節 .塩
ll 焼きなすのクリー ム煮 なす .小麦粉.脱脂大豆粉.塩 .こしょう蒸しかぼちゃのごまみそかけ かぼちゃ.ごま.みそ
マッシュポテト じゃがいも.たまねぎ.枝豆 .油 (バター) .しょうゆ (ソース)
12 もろこしEg子のおはぎ 小麦粉.とうもろこし粉.かぼちゃ.さつまいも.じゃがいも.




13 煮しめ ちくわ (脱脂大豆粉と小麦粉で手作り).こんにゃく.じゃがい
ち.さつまいも.枝豆 .にんじん.ごぼう.かたくり粉.さとう.
油.しょうゆ
いも麺 (代用食) さつまいもT小麦粉.青菜.はくさい.しいたけ.節 .しょうゆ
りんごなます りんご.だいこん.甘味料 (ズルチン) .酢 .塩
14 甘藷きんとん さつまいも.りんご.ぎんなん.塩五目飯 米.にんじん.ごぼう.さつまいも.ねぎ.のり_.しょうゆ
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回数 献 立 食 品
15 甘藷英子(かのこ.ワッフル) さつまいも.小麦粉 .小豆 (大豆)
いりどうふ とうふ.にんじん.ねぎ.干しいたけ.しょうゆ.塩
叩きごぼうのごま酢かけ ごぼう.ごま.節 .しょうゆ
16 正月料理1) 日の出かん みかん.かんてん.食紅 .塩





17 茶碗蒸し 切りもち (小麦粉で手作り) .たまご.ぎんなん.ほうれん草 .




18 デコレーションケーキ 小麦粉.ふくらし粉 .とうもろこし粉.脱脂大豆粉.さつまいも.
じゃがいも.柿.くるみ.グリンピース.りんご (果汁) .ぎん
なん.バター.甘味料 (サッカリン) .食紅
いわしのハンバーグステー いわし たまねぎ.小麦粉 .油.堤 .こしょう
辛 付け合わせ:はくさい
ポテトスープ じゃがいも.小麦粉 .にんじん.ねぎ.食ぽん.バター.塩 .こ
しよう





茶つう あん (小豆 .さつまいも) .小麦粉 .抹茶.ごま.油 .さとう
21 ライスカレー 米 .豚肉.たまねぎ.じゃがいも.にんじん.凍どうふ.小麦粉.
カレー 粉 .油 .塩
干柿の白和え 干柿.しいたけ.とうふ .白ごま.くるみ.しょうゆ.塩
だいこんの磯辺煮 だいこん.のり.しょうゆ.塩
22 中華井 米 .豚肉.じゃがいも.たまねぎ.しょうが.しいたけ.せり.
みつば.青菜 .かたくり粉 .ラード(ヘット) .しょうゆ.塩
ぬた ねぎ.抽あげ.魚肉 (貝のむき身) .煮大豆 .みそ.節
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回数 献 立 食 品
23 蛤ずし 米 .じゃがいも.にんじん.たまご.小魚 .貝柱.しいたけ.か
んぴよう.のり.ごま.油 .節 .しょうゆ.堤
カナッペ 小麦粉 .ふくらし粉 .干柿 じゃがいも.にんじん.グT)ンビ-
ス (にんじんの葉) .さとう.油 .節 .塩 (しょうゆ)
白ごま入り汁粉 小麦粉 .小豆.さつまいも.白ごま.食紅.さとう.塩
24 三色いも餅 小麦粉 .じゃがいも (さつまいも) .黒ごま.きなこ.青のり
うどん合の子煮 小麦粉 .かたくり粉｢豚肉.にんじん.ねぎ (たまねぎ) .ダリ
ンピース.油.しょうゆ.こしょう
こざきねり 栄 .じゃがいも.青豆 .煮大豆 .ねぎ.りんご.みかん.干柿 .
2)2年次 (1948/4-1949/3)
回数 献 立 食 品
1 蒸しぽんのサンドウイツ 小麦粉 .重曹.たまご.にんじん.じゃがいも.さとう.節.塩.
チ 夏みかん (ジャム)
付け合わせ :にんじんの糞 .みつば.パセリ
紅茶 (代用飲料) 小麦粉 (脱脂大豆粉) .夏みかんの汁 .さとう
2 ビーフステーキ 牛肉.バター.塩 .こしょう
付け合わせ :じゃがいも.にんじん
ス プ 小麦粉 .バター.重曹 .塩.こしょう.ほうれん草.食ぽん.ス-
プストック (陛肉.にんじん.ねぎ.にぼLを使用)
寄せもの かんてん.夏みかん.さとう
3 ボイルドフィッシュのホ 負 (じゃがいもを茄でてうらごLにかけ､コロッケ状にまるめて
ワイトソースかけ 網で焼いて代用する)
(代用食) ソース:小麦粉 .牛乳 .バター.塩 .こしょう
ポテトスープ じゃがいも.小麦粉.にんじん.青菜 .バター.堤 .こしょう.
スープストック
野菜サラダ じゃがいも.にんじん.りんご.ふき (グリンピース) .堤
(代用マヨネーズ) マヨネーズ:小麦粉.カレー粉 .さとう.卵黄 .節 .塩 .こしよ
う.だし
4 そぼろ井 米 .挽肉.にんじん (赤かぶ) .干ぴよう.のり.さとう.塩 .
しょうゆ





回数 献 立 食 品
黄味酢和え うど.さやえんどう.赤かぶ .卵黄 .みりん .節
紅茶 紅茶 .レモン.さとう.クリーム
6 カナッペ 小麦粉 .らつかせい (煮大豆) .さとう.バター
プリン かんてん.小麦粉.卵黄 .牛乳 .さとう
コーヒー (代用飲料) 黒豆 .さとう
野菜サラダ じゃがいも.たまねぎ.赤かぶの塩漬 .もも
(代用マヨネーズ) マヨネーズ:小麦粉 .卵白.野菜スープ.節 .塩
7 イーストぽん イースト(麹菌.米で手作り) .小麦粉 .さとう.塩




8 ハヤシライス 米 .小麦粉 .豚肉.たまねぎ.グリンビ-ス.トマトケチャップ.
バター.さとう.堤
カスタードプリン 牛乳 .たまご.さとう.バター.香料
とろろうどん 小麦粉 ..ながいも.のり.さとう.しょうゆ.節 .塩




10 ライスホットケーキ 米 .小麦粉 .重曹.たまご.牛乳 .さとう.堤 (ソース.ケチャツ
プ.ジャム.バター.はちみつなど)
マヨネーズサラダ じゃがいも きゅうり.卵白.干えび
マヨネーズ:卵黄.油 .節 .さとう.塩 .こしょう.からし
デザート プラム.さとう.かんてん
ll オムライス 米 .小麦粉 .たまご.ケチャップ.油 .塩 .こしょう
代用桜餅 かたくり粉 .じゃがいも.さとう.さくらの葉
代用サラダ じゃがいも.にんじん .きゅうり.カレ-粉 .さとう.節




回数 献 立 食 品
13 とまととお米のスープ とまと.米 .たまねぎ.にんにく.しょうが.さとう.堤.こしよ
う
かぼちゃの丸煮ホワイト かぼちゃ.たまねぎ.挽肉
ソースかけ ソース:牛乳 .小麦粉 .バター.さとう.塩 .こしょう
とまとの詰め物 .代用マヨネーズサラダ とまと.りんご.かぼちゃ.小麦粉 .さとう.節.塩
14 五色おはぎ 米 .じゃがいも.小豆 .かぼちゃ.さつまいも.ごま.枝豆.さ
とう.しょうゆ.みそ.堤
すまし汁 (自由) うど.しいたけ.莱 (さやいんげん) .しょうゆ.塩
さつまいもの梅干和え さつまいも.梅干 .さとう.堤
15 アップルパイ りんご.小麦粉 .さとう.バター (抽) .塩枝豆和え 枝豆 .さつまいも.りんご.さとう.塩
代用飲料 大麦粉 .さとう
16 乗飯 米 .栗 .さとう.しょうゆかぼちゃきんとん かぼちゃ.さつまいも.りんご.枝豆 .砂糖.堤
すまし汁 とろろこんぶ .ねぎ.花ふ.しょうゆ
17 甘藷汁粉 さつまいも.小豆 (大豆) .しらたま粉 .さとう.堤菓子 (かのこ.なると.石垣いも.ワッフル) 小豆 (煮大豆) .さつまいも.小麦粉 .さとう.着色料
サラダ じゃがいも.りんご.くるみ
ホワイトソース:小麦粉.牛乳 .さとう.油.節.堤
18 はくさい巻き はくさい.ちくわ.干ぴよう.かたくり粉 .しょうゆはくさいの酢みそかけ はくさいの茎 .わかめ.さとう.みそ.節
はくさい丸煮 はくさい.にんじん.たまねぎ.さやいんげん.だいこん.じゃ
(はくさい鍋) がいも.さんま.さつまあげ.貝柱 .抽あげ.油.しょうゆ.塩
19 代用天井 米 .たら切身 .にんじん.ねぎ.小麦粉 .油.さとう.しょうゆはくさいの酢の物 ･はくさい.だいこん.にんじん.さとう.酢 .堤
八杯どうふ とうふ.宿 .-しょうゆ




回数 献 立 食 品
21 小田巻き蒸し 小麦粉 .たまご.ほうれん草.はんぺん (かまぼこ.がんもどき.
さつまあげ)さとう.宿 .しょうゆ
煮物1) さといもの甘煮青のりかけ2 寄せごぼう さといも.青のり.さとう.しょうゆごぼう.たら切身 小麦粉 さと .しょうゆ
3) 宝袋 油あげ.かんぴょう.野菜 .さとう.しょうゆ
酢の物 りんご.くるみ.さとう.節 .塩
22 芝えびカレー飯 米 .カレー粉 .干えび.しょうゆ
エッグレモネ-ト たまご.みかん.かたくり粉 .さとう
ベークドアップル りんご.さとう.バタ-
ドー ナッツ 小麦粉 .たまご.さとう.油
23 什錦紗飯 栄 .たまご.ねぎ.しいたけ.かに (えび)∴ グリンピース.ラー
ド.しょうゆ.堤
涼拝三線 にんじん.いか.ほくさい.しょうが.節 .しょうゆ.ごま油
豆沙包子 小麦粉 .あん .黒ごま.ベーキングパウダー.さとう.ラード
24 焼売 .雲呑 小麦粉 .豚肉 .ねぎ.かたくり粉 .重曹 .塩 .こしょう肋油白菜 はくさい.牛乳 .にんじん.かたくり粉 .油 .堤 .だし (するめ
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表2 各年度の出現食品
1 年 次 2 年 次
こ く類 米 .小麦粉 .とうもろこし粉 .食ぽん.米 米 .小麦粉.上新粉.しらたま粉.食ぽん.
粉 ⑤ 花ふ ⑥
い も 1. さつまいも.じゃがいも.ながいも.かた さつまいも.じゃがいも.ながいも.かた
でん粉類 くり粉 .いもあん .こんにゃく (砂 く~り粉 .さといも.こんにゃく ⑥
豆 類 .-脱脂大豆粉 .煮大豆 .枝豆 .とうふ.凍ど 脱脂大豆粉 .煮大豆 .枝豆.とうふ .油あうふ.油あげ._きなこ.焼きどうふ.小豆. げ.きなこ 小豆 .小豆あん .ぎんなん .
種 実 類 小豆あん.グリンピー ス.ぎんなん.ごま. グリンピース.ごま.くるみ.みそ.黒豆.
くるみ.みそ ⑬ くり.らつかせい.えんどう豆 ⑰
魚 介 類 さめ.いわし.かつお.ほつけ.いか.こ いか.ちくわ.さんま.たら.かに.えび.うなご.たづくり.魚肉.小魚 月柱 良 さつまあげ.はんぺん.桜えび.あみ.た
のむき身 .痩えび.煮干 ⑬ づくり.貝柱 ⑫
獣 鳥肉 頬 豚肉.とり肉 ② 豚肉 .牛肉.ハム ③
卵 類 けい卵 (》 けい卵 (D
乳 類 牛乳 (9
野 菜 にんじん.たまねぎ.かぼちゃ.ごぼう. にんじん .たまねぎ.かぼちゃ.ごぼう.
なす .だいこん .ほうれん草 .ねぎ.さや だいこん .ほうれん草 .ねぎ.きゃベつ .
えんどう.はくさい.と意と.かぶ.さゆ さやえんどう.はくさい.とまと.青じそ.
うり.さやいんげん.しゆんぎく わらび うど.きゅうり.さやいんげん かぶ.パ
しょうが.みつば.青じそ.よもぎ.せり. セリ.ふき.みつば.しょうが .わらび.
うど.ふき.たんばぼ.しその実 .きゃベつ .干ぴよう ⑳ にんにく.干ぴよう ⑳
果 実 類 りんご.みかん .さくらんぼ.いちご.千 りんご.みかん.さくらんぼ.夏みかん.
柿 (9 梅干 .ぶどう.プラム.もも.干柿 (9
海 草 . あさくさのり.かんてん.千しいたけ ③ とろろこんぶ .かんてん .あさくさのり.
きのこ類 わかめ.干しいたけ- ⑤
油 脂 類 植物油 .バター.ラード ③ 植物油 .バター.ラード ③
甘 味 . 堤 .さとう.しょうゆ._節.こしょう.宿. 塩 .さとう.しょうゆ.節 .こしょう.宿.
調 味 . みりん .ソ-ス.カレー粉 ⑨ みりん.ソース.カレー 粉 .はちみつ.ジヤ





食品群 順位 1 年 次 2 年 次
食 品 使用皇(ど) 食 品 使用塁(g)
こ く 1 米 1,250 米 1,2502 小麦粉 9 小麦粉 82
3 とうもろこし粉 80 上新粉 80
い も 1 じゃがいも 1,470 じゃがいも 9502 さつま 3 さつま 8
3 こんにゃく 170 さといも.こんにゃく 各100
豆 類 1 とうふ 260 あずき (あん) 1602 脱脂大豆粉 14 とうふ 9
3 凍どうふ 135 くり 70
魚 介 類 1 いか 120 たら 40
2 いわし 75 いか 30
3 さめ 70 ちくわ 24
4 かっを 50 かに.えび 各 20
獣 烏 1 豚肉 74 豚肉.牛肉 各100
肉 類 2 とり肉 5 ィ､ム 20
野 菜 類 1 はくさい 500 はくさい 660
2 かぼちゃ 410 たまねぎ 500
3 ねぎ 38 かぼちゃ 40
4 にんじん 360 にんじん 340
5 だいこん 330 ほうれん草 260
果 実 頬 1 りんご 260 りんご 5702 干柿 5 夏みかん 16
3 みかん 60 プラム 50
海 草 -. 1 あさくさのり 20 寒天 .わかめ 各 lo
きのこ頬 2 寒天 7 干しいたけ.とろろこんぶ 各 5
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表4 とうもろこし粉 ･脱脂大豆粉 ･さつまいも･じゃがいも･かぼちゃの料理
1)1年次
とうもろこし粉 脱脂大豆粉 さつまいも じゃがいも かぼちゃ
主負 おはぎ おやさの皮 五目飯 カレーライス おはぎのあん
おやさの皮 いも麺おはぎのあんすしの具餅やさ 五目飯 .中華井おはぎのあんやさすしの具②うどん 餅② おやきのあん
副負 サラダ(マヨネ- 煮しめ又は煮物(診 煮しめ 蒸しかぼちゃの
ズの材料)とうふ滝川とうふ煮しめ (ちくわの材料)焼きなすのクリーム煮 (クリーム さんとん② 寄せ鍋かんてんの寄せものサラダ②カナッペ (マヨネーズの材料)き とこざきねりマッシュポテト ごまみそかけ
汁物 スープ おしるこ けんちん汁スープ②みそ汁(参 スープ
2)2年次
とうもろこし粉 脱脂大豆粉 さつまいも じゃがいも かぼちゃ
主負 おはぎのあん おはぎのあんサンドウィッチ おはぎのあんすしの具








調 理 実 習 の 料 理 比 較 料 理
料 理 名 食 品 分 量(g) 料 ■理 名 食 品 分 量(g)
1.いも麺 さつまいも 400 1.うどん うどん (坐) 200
(たれ別) 小麦粉 30 ほうれん草 20
ほうれん草 20 はくさい 30
はくさいしいたけ 3015 しいたけ 15
2.おやきA 小麦粉 50 2.おやきB 小麦粉 150
(皮に大豆粉. 脱脂大豆粉 50 (皮は小麦粉 なす 150
とうもろこし とうもろこし粉 50 のみ) みそ 25
粉入り) なすみそ重曹 150253 重曹 3
3.五色おはぎ 精白米 (うるち) 100 3.三色おはぎ 精白米 (もち) 80
じゃがいも 50 精白米 (うるち) 40
あずき 30 あずき 45
かぼちゃ 50 えだまめ (ゆで) 40
さつまいも 50 いりごま 12
えだまめ (ゆで) 40 さとう 70
ごま 18 みりん 8
さとうしょ ゆみそ食塩 1810.5 食塩 0.8
4.いわしのハ いわし 70 4.台挽肉のハ 牛挽肉 .60
ンバーグ たまねぎ 30 ンバーグ 豚挽肉 20
小麦粉 8 たまねぎ 30
食塩 1 小麦粉 8
植物油 13 食塩植物油 113
5.大豆粉入り 脱脂大豆粉 12 5.マヨネーズ じゃがいも 30
サラダ じゃがいも 30 サラダ さつまいも 30
さつまいも 30 かぼちゃ 30
かぼちゃ 30 えだまめ 5
えだまめ 5 りんご 30
りんご節植物油カレー粉食塩 30521 マヨネーズ 20
6.お汁粉A あずき 35 6.お汁粉B あずき 35
(ごま.さつ さつまいも 40 (ごま.さつ さとう 23
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料 理栄養素など い う お お 五 - い ハ 合ハ 杢 サ マサ お お
ら ど やき やき 色おは 色おは わ/y<L I挽,y<肉 ]且粉 ラ入 ヨネラI 汁粉 汁粉
麺 ん A B ぎ ぎ のグ のグ りダ ズダ A B
摂敬量 エネルギー (kcal) 611 569 601 626 807 995 309 388 151 233 330 348
たんぱく質 (g) 8.514.937.818.4 23.524.314.4 15.3 8.0 2.3 ll.0 9.6
脂質 (g) 1.4 2.7 4.5 4.214.2ll.722.831.0 2.615.6 6.1 1.3
炭水化物 (g) 142.9116.7101.8123.6146.3196.1 8.9 8.525.921.958.173.5
カルシウム (mg) 157 52 179 87 301 214 56 13 54 23 152 28
秩 (喝) 3.1 1.9 6.9 2.6 5.3 5.0 1.4 1.9 1.8 0.6 3.1 2.0
ビタミンA (ⅠU) 580 580 36 35 192 22 42 ?4 108 118 00
ビタミンB1 (mg) 0.490.230.440.250.670.150.040.210.160.ll0.270.19
ビタミンB2 (mg) 0.3 0.150.220.150.250.190.260.1 0.080.070.1 0.07
ビタミンC (mg) 140 20 8 8 45 ll 3 3 23 23 12 0
食塩 (ど) 0.0 3.0 3.3 3.3 0.8 0.8 1.6 1.2 1.0 0.4 0.2 0.2
食物繊維 (g)- 9.2 4.0 7.3 7.9 ll.110.6 0.6 0.6 2.8 2.4 8.6 6.4
充足率完) エネルギー (kcal) 100 93 98 102 132 163 51 64 25 38 54 57
たんぱく質 (g) 43 75 191 93 119 123 73 77 41 12 56 49
脂質 (g) 9 18 30 28 93 77 149 203 17 102 40 8
炭水化物 (g) 156 127 111 135 160 214 10 9 28 24 63 80
カルシウム (mg) 79 26 90 44 152 108 28 7 27 12 77 14
秩 (ng) 78 48 175 65 134 126 34 49 46 15 79 50
ビタミンA (ⅠU) 98 98 6 6 32 4 7 4 18 20 0 0
ビタミンB1 (mg) 185 87 166 94 256 195 16 78 59 41 101 73
ビタミンB2 (mg) 103 52 72 49 85 65 87 61 26 22 35 23
ビタミンC (mg) 423 59 23 23 136 33 8 9-69 69 36 0
食塩 (g) 091 98.98 24 24 49 35 32 ll 6 6
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写真 1 おやき (皮 :大豆粉 ･と うもろこ
し粉 ･小麦粉)





















13)健康･栄養情報研究会 栄養調査研究班編 :戦後昭和の栄養動向､第一出版 (1998)
14)石毛直道監修 :食の文化､第2巻 日本の食事文化､p390､味の素食の文化センター (1999)
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